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RESUMO
Esta monografia teve como objetivo comparar as diferenças no nível de 
estresse entre pessoas praticantes de atividades físicas regulares e não praticantes. 
O estudo foi realizado com a testagem de uma população de 24 funcionários da 
Secretaria de Administração do Estado do Paraná, com idades entre 20 e 60 anos 
através de 04 instrumentos de pesquisa, onde os indivíduos testados foram 
divididos em 2 grupos, os praticantes de atividade física regular, (no mínimo 2 vezes 
por semana) com um total de 10 indivíduos e os não praticantes, 14 indivíduos. Para 
a análise estatística foi utilizado o pacote Microstat, através do teste z para diferença 
de proporções, considerando diferenças estatisticamente significativas quando 
p<0,05. Os resultados referentes aos níveis de estresse, foram que, os indivíduos 
testados fisicamente ativos, praticantes de atividade física regular, são portadores de 
um nível de estresse significativamente inferior aos que não praticam de atividades 
físicas regularmente. Os resultados analisados foram confirmados quando 
percebemos que nos teste de Estresse de Lipp e no Identificador dos tipos “calmo” e 
“tenso”, houveram diferenças significativas entre os dois grupos, praticantes e não 
praticantes de atividade física.
1 -  INTRODUÇÃO
1.1 - APRESENTAÇÃO DO PROBLEMA
Existem diferenças a nível de estresse em pessoas que praticam atividades 
físicas regulares e pessoas que não praticam, evidenciando diferentes estilos de 
vida e tipos de personalidade?
1 .2 -DELIMITAÇÕES
1.2.1 - LOCAL
Secretaria de Administração do Estado do Paraná, Departamento de 







b) Nível de stress de Lipp
c) Questionário de stress e hipertensão segundo estilo de vida




Período de abril a julho de 1997.
1 .3 -JUSTIFICATIVA
A qualidade de vida é uma das principais preocupações da vida moderna. 
Precisamos ficar atentos com todos os problemas que estão nos cercando no dia-a- 
dia, problemas como o estresse, que pode ser considerado um pólo principal na 
geração de inúmeros casos de patologias.
A modernização do homem fez com que ele tivesse que aumentar suas 
responsabilidades, trazendo aliado a isso um maior tempo de trabalho, tornando 
menor respectivamente o tempo para a prática de atividades físicas. A melhor 
utilização do tempo livre talvez poderia auxiliar na redução de vários problemas de 
saúde adquiridos, principalmente por maus hábitos. Não é de hoje que sabemos que 
o sedentarismo traz diversos males a saúde da população, o que tento evidenciar 
são as principais diferenças no nível de estresse, estilo de vida e tipo de 
personalidade de praticantes e não praticantes de qualquer espécie de atividade 
física, evidenciando os principais benefícios desta prática e também os malefícios do 
estresse. Vamos mostrar as diferenças percebidas nas duas classes, praticantes e 
não praticantes, e suas principais diferenças na qualidade de vida. Também tentar 
relacionar o que os tipos de personalidades tem haver com nível de estresse, estilo 
de vida e o que o estresse influencia no cotidiano da população.
1.4 -OBJETIVOS
Este estudo tem como principais objetivos:
- Discutir a necessidade da prática de atividades físicas;
- Demonstrar que a atividade física é necessária à vida por exigências 
biológicas, psicológicas e sociais;
- Demonstrar os principais problemas causados pelo estresse;
- Caracterizar os principais problemas causados pelos maus hábitos de vida;
- Procurar escJarecar, que todas as pessoas têm direito a uma vida saudável 
apesar das diferentes características individuais.
1.5-HIPÓTESES
1) O nível de estresse é realmente menor em indivíduos praticantes de 
qualquer tipo de atividade física em relação aos não praticantes.
2) A atividade física praticada regularmente proporciona uma diminuição no 
nível de estresse.
3) A qualidade de vida influencia no nível de estresse das pessoas.
1 .6 -PREMISSA
O que se percebe atualmente é a questão de se evidenciar quais os 
benefícios muito mencionados por SHARKEY (1998), COOPER (1983), estudiosos 
na área de saúde, sobre a necessidade na prática de atividades físicas regulares e 
orientadas, onde em amplos estudos constatam-se, que a simples prática de 
qualquer tipo de atividade física pelo menos 30 minutos diários, reduz o nível de
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estresse e faz com que seja aumentada sensivelmente a qualidade de vida das 
pessoas.
2 - REVISÃO DE LITERATURA
2.1 - ESTRESSE
Segundo FIGUEIREDO (1998), que cita OLIVEIRA (1996), o estresse é uma 
reação causada pelas alterações do corpo e da mente, quando o indivíduo está a 
frente de uma situação que represente perigo, ameaça, ou que, de alguma forma 
exija mudanças.
O estresse é um mecanismo que o organismo ativa quando ele é exigido em 
demasia, ele é necessário e benéfico, pois faz com que o indivíduo fique mais atento 
e sensível diante de situações de perigo ou de dificuldade. Na pré-história, quando 
um homem saia para caçar, era preciso um certo nível de estresse para que ele 
pudesse enfrentar os riscos que iria correr, diferenciando dos dias atuais que são em 
outras situações, mas em níveis de estresse parecidos.
Para SHARKEY (1998), o estresse produz substâncias que são resultantes de 
uma reação no sistema nervoso, mais precisamente no hipotálamo, que ativa a 
glândula pituitária anterior para produzir o hormônio adrenocoticotrópico (ACTH), um 
mensageiro químico que se desloca até o córtex adrenal e ordena a liberação de 
hormônios chamados glicocorticóides. Esses hormônios são necessários para a 
resposta do corpo a situações estressantes, sem as quais o organismo não reagiria 
as dificuldades que lhes são submetidas. O estresse faz com que o organismo 
aumente, a pressão arterial, o ritmo cardíaco, a respiração, as pupilas se dilatam, ou 
seja, seu corpo fica mais oxigenado, seus músculos enrijecidos, como se estivesse 
pronto para uma guerra.
“O estresse é a nossa resposta emocional para os acontecimentos da vida” 
(SHARKEY, 1998, p. 17). Ele funciona como um mecanismo de sobrevivência. Certo
nível de estresse pode ser benéfico, melhora a atuação do corpo, mas se aumenta 
muito, o estímulo benéfico é substituído pelo cansaço e, mais adiante, pode gerar 
suscetibilidade a doenças físicas e psicológicas.
De acordo com OLIVEIRA (1998), o estresse é uma reação individual, tudo 
depende da história de cada indivíduo, dos valores, e das experiências adquiridas ao 
longo da vida. Certamente estes níveis podem variar de pessoa para pessoa, 
podendo algumas suportar níveis mais elevados e outras níveis inferiores. Os 
principais sintomas do estresse inicialmente podem ser: insônia, cansaço 
demasiado, tensão e irritação. Há um comprometimento da criatividade e da 
flexibilidade. Fisicamente, a testa permanece franzida e existe constante dor de 
cabeça.
O estressado alimenta-se mal e tem problemas digestivos, no aspecto sexual, 
acontece a falta de libido ou a hipersexualidade, quando o indivíduo tenta 
descarregar sua tensão no ato sexual. Todos estes sintomas são em cadeia, onde 
um problema irá gerar outro, havendo interferências na vida do indivíduo. Muitas 
doenças estão relacionadas com o estresse, doenças como: cardiopatias, câncer, 
úlceras, hipertensão, obesidade. A conduta certa no combate ao estresse pode 
ajudar a prevenir muitas destas doenças, pequenas manobras ou mudanças de 
comportamento podem ser feitas para que no cotidiano o estresse seja melhor 
controlado, podendo assim também diminuir os riscos de outras doenças.
Conforme SELYE (1959), o organismo reage ao estresse através de três 
estágios: alerta, resistência e exaustão. A fase de alerta é respondida pelo 
organismo com a liberação de hormônios na corrente sangüínea, o que pode causar 
rubor facial, transpiração, sensação de aperto no estômago e tensão muscular, o
organismo se prepara para enfrentar o agente estressor, A fase de resistência é 
aquela em que o organismo repara os distúrbios produzidos pelo estresse, ficando 
em seu lugar apenas um mal estar indefinido, podendo aparecer perdas de atenção 
e de memória. A fase de exaustão é quando o indivíduo está a tempos realizando 
atividades estressantes contínuas, em que o organismo não tenha tempo suficiente 
para se recuperar o que poderá ocorrer problemas dermatológicos, gastrointestinais 
e cardiovasculares.
Constatou SELYE (1959) que, o estresse é essencialmente o grau de 
desgaste no organismo humano, embora não implique, necessariamente, uma 
alteração mórbida, pois a vida normal, também, acarreta desgaste nas formas física 
e orgânica do corpo.
Segundo SHARKEY (1998), existem dois tipos de padrão de comportamento, 
o do tipo A e de tipo B, o padrão tipo A é caracterizado por competitividade extrema, 
ambição e uma profunda sensação de premência do tempo. A personalidade do tipo 
B, o oposto do tipo A, é relaxada, calma, até mesmo fleumática. Em estudos dos 
cardiologistas Friedman e Rosenman (1973), sujeitos tipo A apresentaram níveis 
mais altos de colesterol, velocidade de coagulação do sangue mais rápida, níveis de 
adrenalina maior, mais mortes súbitas e um risco de doenças cardíacas sete vezes 
maior.
SHARKEY (1998) que cita WILSON, CASTELLI & KANNEL (1987), contudo, 
estudos subsequentes, não conseguiram encontrar uma ligação entre o padrão tipo 
A, estresse e doença cardíaca. Eles encontraram um elo entre irritação, hostilidade 
reprimida e risco de doença cardíaca.
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Conforme MENDES (1995) que cita GUEDES & GUEDES (1995), os 
portadores de comportamento do tipo A se caracterizam por apresentar 
personalidade extremamente perfeccionistas, exigentes e competitivos. Estão 
sempre em estado de competição com os outros e consigo mesmos. Já o padrão 
tipo B, é menos obsessivo, preservam mais o seu aspecto emocional.
Todos estes padrões de vida podem resultar em uma qualidade de vida e 
saúde para uns melhor e para outros pior, então vamos falar um pouco sobre este 
assunto.
2.2 - QUALIDADE DE VIDA E SAÚDE
Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS) saúde é definida como 
“bem estar físico, mental e sociar.
De acordo com SHARKEY (1998), a prática da atividade física regular 
determina que o indivíduo obtenha melhores condições físicas para enfrentar o 
estresse psicológico, porque proporciona ao organismo benefícios relacionados com 
a saúde, incluindo vitalidade, diminuição da pressão arterial, combate a obesidade, 
reduz os riscos de doenças coronarianas, aumenta a auto estima, melhora 
aparência, diminui riscos de câncer e diabete, controle da ansiedade e depressão, 
enfim, aumenta a longevidade do indivíduo, ou seja, melhora a qualidade de vida.
“Diminuindo o risco de doença coronariana, câncer, e outras doenças do 
estilo de vida, a atividade física regular expande o período de vigor adulto e 
comprime o período de doença que geralmente precede a morte. Em um sentido 
real, a atividade adiciona vida aos nossos anos, e anos a nossas vidas” (SHARKEY, 
1998, p. 37).
Para FARO (1996), hábitos e estilos de vida inadequados, principalmente a 
doença coronariana, respondem de maneira favorável à adoção de estratégias de 
tratamento que envolvam, além de medicamentos, também e principalmente a 
atividade física satisfatória e regular, alimentação saudável e adequada, combate e 
abordagem pertinentes ao estresse. Podemos perceber que o estresse é um fator 
determinante para casos de doenças do coração, onde a atividade física torna-se 
uma arma muito poderosa no auxílio da recuperação de pessoas sujeitas a estes 
tipos de doenças. A importância da atividade física como elemento promotor da 
saúde, além da redução comprovada dos fatores de risco para a saúde, sob o ponto 
de vista econômico observa-se uma diminuição na utilização dos sistemas 
prestadores de serviços de saúde.
A avaliação e a orientação para a prática da atividade física é um fator 
determinante para a promoção da saúde, para OLIVEIRA (1997), uma boa avaliação 
física envolve variáveis biopsicossociais, que deveriam ser realizadas sempre que o 
indivíduo iniciasse qualquer atividade física ou esporte. Esta avaliação periódica 
deveria constar de informações e testes que evolveriam a área de educação física, 
psicologia, nutrição e médica cardiológica esportiva, para a análise e prescrição de 
treinamento, principalmente quando estes indivíduos são mais velhos e apresentam 
riscos de cardiopatias, sedentarismo, tabagismo, colesterol e estresse, fatores de 
risco que podem ser mudados com a mudança do estilo de vida e melhoria da 
qualidade de vida.
Segundo OLIVEIRA (1997), infelizmente a maioria das pessoas por vários 
motivos interrompe a atividade física aos 30 anos, mas não diminui a ingestão de 
alimentos gordurosos, cigarro e também se não bastasse o aumento do estresse do
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mundo moderno, torna possível aumento de probalidade de futuros problemas 
cardiovasculares.
“Atividade esportiva, ao lado da alteração adequada do modo de vida, é o 
meio preventivo e terapêutico mais importante contra o estresse e seus efeitos 
prejudiciais” (WEINECK,1991, p. 411).
Hábitos saudáveis, segundo SHARKEY (1998), podem ser considerados 
decisivos como condições melhores de vida e longevidade, a prática de exercícios 
regulares, boa nutrição, sono adequado, refeições regulares, controle de peso, não 
uso de tabaco, drogas e álcool, com certeza gerarão melhores condições de vida 
para qualquer indivíduo.
“As doenças psicossociais ocorrem porque diante de um 
fator estressor, o organismo se prepara para a ação de 
luta ou fuga, reação de alarme descrita por Cannon. No 
entanto, o preparo fisiológico para o esforço muscular 
não ocorre. Esta é a diferença entre o homem moderno e 
o das cavernas, o excesso de adrenalina não encontra as 
vias normais de descarga, necessitando encontrar outros 
meios, que são inadequados gerando alterações nos 
diversos sistemas, produzindo sintomas” (LEITE, 1995, P. 
18)
Para obtermos uma melhor qualidade de vida devemos ressaltar a 
importância da prática da atividade física, e suas principais contribuições para o bom 
funcionamento biológico, psicológico e físico de todos os indivíduos.
2.3 - ATIVIDADE FÍSICA
Conforme MENDES (1995) que cita MORGAN (1985), relatou que, o 
treinamento da melhoria da capacidade aeróbica parece exercer efeito imediato, 
proporcionando um aumento da auto-estima, reduzindo o estresse e a ansiedade em 
todos os indivíduos que praticam atividades físicas, se ela for praticada de forma
moderada e regular, é ideal, já que ela é barata, duradoura e eficiente, onde todas 
as pessoas de qualquer nível social e econômico podem-se utilizar de qualquer tipo 
de atividade física como forma terapêutica e preventiva. A atividade física deve fazer 
parte dos hábitos diários das pessoas, em qualquer idade, deve-se praticar uma 
atividade física de forma regular cerca de 30 minutos pelo menos 3 vezes por 
semana. Uma pessoa é diferente da outra, por isso deve procurar uma atividade em 
que melhor se adapte, para que também lhe proporcione prazer em executá-la. As 
pessoas tem condições físicas diferentes, por isso os ritmos também são diferentes, 
uma pessoa obesa e sedentária, não deve tentar acompanhar a caminhada de uma 
pessoa acostumada com a prática de atividade física, o que pode lhe causar sérios 
problemas físicos, como lesões e também alguns problemas cardíacos que poderão 
até levar à morte.
De acordo com WEINECK (1991), a prática de atividade física regular, ajuda 
para que não ocorra o acúmulo dos estímulos que provocam o estresse, que a 
princípio seria o estado de alerta, o que seria eliminado com a atividade.
Outra forma de atividade complementar que auxiliaria na qualidade de vida 
conforme SILVA (1986) seria os exercícios de alongamento, eles devem ser 
incluídos na prática de atividade física, pois proporcionam um sensação de 
relaxamento, além de proporcionar diversos benefícios à saúde, facilitando a 
mobilidade e a flexibilidade das articulações.
Como cita LEITE (1990), o exercício físico regular e correto, principalmente os 
aeróbicos, permitem trocas bioenergéticas, que é uma forma de extravasar a energia 
acumulada no organismo e aliviar as tensões. A vida sedentária é considerada um 
forte fator de risco coronariano, a prática de atividade física regular é considerada
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um fator de proteção contra os processos degenerativos do nosso organismo, 
principalmente algumas doenças com a arteriosclerose, hipertensão, distúrbios 
psicossomáticos e a obesidade. A prática de exercícios físicos promove no indivíduo 
a estabilidade emocional, o desenvolvimento emocional, a consciência estética, a 
competência social, a busca do lazer, o desenvolvimento moral, a auto-realização, o 
desenvolvimento das capacidades motoras e o desenvolvimento físico e orgânico, 
proporcionando assim um bem estar geral nos indivíduos praticantes.
Segundo COOPER (1983) a prática de exercícios adequados propiciará ao 
organismo transformações magníficas, o efeito do treinamento aumenta a eficiência 
dos pulmões, possibilitando-lhes transformar mais ar com menos esforço, durante o 
processo de exaustão, um homem condicionado absorve quase o dobro de ar por 
minuto do que um não condicionado, fornecendo ao corpo mais oxigênio para 
produzir mais energia. O efeito do treinamento aumenta a eficiência do coração, fica 
mais forte, bombeia mais sangue em cada batida, reduzindo o número de batidas 
necessárias. A atividade física aumenta o volume total de sangue, fornecendo e 
transportando mais oxigênio para os tecidos do organismo, da mesma forma 
aumenta o número e o tamanho dos vasos sangüíneos que levam o sangue para o 
tecido do corpo, saturando o tecido por todas as partes do organismo, com oxigênio 
produzindo energia. A tonicidade muscular melhora sensivelmente, bem com 
também a dos vasos sangüíneos, transformando-os de tecidos fracos e flácidos em 
tecidos fortes e firmes, muitas vezes reduzindo a pressão arterial. O peso da gordura 
corporal é transformada em peso muscular, enrijecendo o corpo sem perda de peso. 
A atividade física melhora a condição geral do organismo, especialmente dos seus
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órgãos mais importantes como: pulmões, coração, vasos capilares e tecido 
corporal, formando uma defesa do organismo contra muitos tipos de moléstias e 
doenças.
“O efeito do treinamento pode mudar toda a sua perspectiva de vida. Você 
aprenderá a relaxar, terá uma imagem melhor de si mesmo, ficará apto a tolerar
muito melhor a tensão da vida diária” (COOPER, 1983, p. 15).
Portanto, a prática regular de atividade física é essencial para todo o 
organismo, trazendo diversos benefícios que respectivamente proporcionarão uma
melhoria na qualidade de vida e na saúde dos praticantes.
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3 - METODOLOGIA
SUJEITOS: Funcionários da Secretaria de Administração do Estado do 
Paraná
GRUPO A: 10 funcionários praticantes de atividades físicas regulares
GRUPO B: 14 funcionários não praticantes de atividades físicas
Este foi um estudo de corte transversal descritivo avaliando os aspectos 
relacionados ao estresse, qualidade de vida e teve como objetivo uma pesquisa de 
campo na Secretaria de Administração do Estado do Paraná, em Curitiba, 
verificando o nível de estresse em grupos praticantes de atividades físicas regulares 
e não praticantes. Foi utilizado o pacote estatístico Microstat, através do teste z para 
diferença de proporções, considerando diferenças estatisticamente significativas 
quando p<0,05.
INSTRUMENTOS: Foram utilizados 04 instrumentos para a coleta de dados e 
elaboração deste trabalho.
a) Questionário Geral: Formulado pelos acadêmicos Birgit Keller e Carlos Gustavo 
Kozak e validado por 4 professores da UFPR.
b) Teste de Nível de Stress: Validação empírica do inventário de sintomas de stress 
(ISS), Marilda E. Novaes Lipp.
c) Questionário de Stress e Hipertensão Segundo Estilo de Vida: Questionário 
formulado pelo Dr. Howard I. Glazer, diretor do Sistema de Administração de 
Comportamento da EXE Estresscontrol Sistema, Inc. e modificado pelo Dr. 
Hudson A. Couto: Stress e Qualidade de Vida do Executivo, adaptado pelo MED- 
RIO CHECK-UP.
d) Questionário de Stress e Hipertensão -  para identificação dos tipos “calmo” e 
“tenso”. Questionário extraído do livro “Stress e Qualidade de Vida do Executivo” 
do Dr. Hudson A. Couto, adaptado pelo MED-RIO CHECK-UP. 
PROCEDIMENTOS: Os questionários e testes foram aplicados aos funcionários no 
período de abril a julho de 1997.
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4 - RESULTADOS E DISCUSSÃO
Os dados a seguir serão apresentados em gráficos, o tratamento estatístico 
foi realizado comparando os resultados dos 2 grupos entre si. Foi considerado 
diferença estatisticamente significativa p<0,05.
O “n” é o número total de pesquisados, que somou 24 funcionários. A idade 
média dos participantes da pesquisa ficou em 37,8 anos para os praticantes e 39,5 
anos para os não praticantes, 1 pessoa não respondeu no grupo dos praticantes a 
pergunta se era solteiro(a) ou casado(a), enquanto que 3 não responderam no grupo 
dos não praticantes. Em nenhum dos itens houve diferenças estatísticas 
significantes, como verificamos no gráfico 01.
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Gráfico 02 -  Nível de escolaridade
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Relativo ao hábito de tabagismo também não se verificou diferenças 
estatísticas significantes, gráfico 03.
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Quanto aos hábitos relacionados ao sono também não se verificou 
diferenças estatísticas significativas, como mostra o gráfico 04.
Gráfico 04 -  Hábitos relacionados ao sono
durmo muito, mas mal 
durmo muito e bem 
durmo pouco e mal 
durmo pouco, mas bem
0 20 40 60 80 100
Dentro dos hábitos alimentares não foi identificado diferença estatística 
significante, como mostra o gráfico 05.
Gráfico 05 -  Hábitos alimentares
□  não praticantes
□  praticantes
pequeno lanche à tarde 
pequeno lanche pela manhã 
jantar 
almoço
toma café da manhã completo
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Referente aos hábitos relacionados à bebida alcoólica, não ficou evidenciado 
nenhuma diferença estatística significante, gráfico 06.
Gráfico 06 -  Hábitos relacionados a bebidas alcóolicas
□  não praticantes
□  praticantes
Com relação a atividade no tempo livre novamente não houve diferença 
estatisticamente significativa, gráfico 07.
Gráfico 0 7 - 0  que faz no tempo livre
outros
resolve tarefas pendentes 
arruma a casa 
pratica alguma atividade física 
escuto música 
vejo TV
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□  não praticantes
□  praticantes
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Com relação ao tempo que realiza a função não houve diferença 
estatisticamente significativa, gráfico 08.
Gráfico 08 -  Tempo que o funcionário realiza a função
não respondeu 
mais de 15 anos 
11-15  anos 
6 - 1 0  anos 
0 - 5  anos
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□  praticantes
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Com relação a carga horária diária foi observado diferença estatística 
significativa para as pessoas que trabalham 4 horas, já, nos outros itens não foi 
observado nenhuma diferença significativa, gráfico 10.
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Com relação a trabalho intermitente ou com descanso, não houve diferença 
estatística significativa, gráfico 11.
Gráfico 11 -  Trabalho intermitente ou com períodos de descanso
com períodos de 
descanso
intermitente
□  não praticantes
□  praticantes
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0  desgaste quanto a função que desempenha não ocorreu diferença 
estatística significante, gráfico 12.
Gráfico 12 -  Como está o desgaste quanto a função que desempenha
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No que se refere ao grau de satisfação no trabalho foi encontrado diferença 
estatística significativa, p<0,05, no item em que a resposta é Alto, o fato interessante 
ocorre no sentido de que as pessoas que não praticam atividade física tenham 
considerado alto o grau de satisfação, isto deve ser decorrência de que as pessoas 
que se dedicam mais ao trabalho talvez tenham menos tempo para a prática de 
atividade física, conforme gráfico 13.
Gráfico 13 -  Grau de satisfação no trabalho
□  não praticantes
□  praticantes
— i 
1000 20 40 60 80
□  não praticantes
□  praticantes
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Com relação ao clima de trabalho não ocorreu diferença estatística 
significativa, conforme gráfico 14.
Gráfico 14 -  Clima de trabalho
□  não praticantes
□  praticantes
0 20 40 60 80 100
Quanto ao volume de serviço não ocorreu diferença estatística significativa, 
gráfico 15.
Gráfico 15 -  Volume de serviço
excessivo
adequado
0 20 40 60 80 100




Não foi encontrado diferença estatística significativa no gráfico 16. 
Gráfico 16 -  Interesse pela atividade
não
□  não praticantes
□  praticantes
sim
Enquanto que 70% dos praticantes obtiveram pontuação insignificante em 
todas as fases, somente 35,72% dos não praticantes obtiveram pontuação 
insignificante em todas as fases, onde foi verificado uma diferença estatística 
significante, p<0,05, conforme gráfico 17.
Gráfico 17 -  Stress da Lipp
□  não praticantes
□  praticantes
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Foi verificado diferença estatística significativa p<0,05, onde 90% dos 
praticantes estavam enquadrados dentro da normalidade, enquanto que somente 
57,14% dos não praticantes estavam dentro da normalidade, e também ocorreu 
diferença estatística significativa p<0,05, onde somente 10% dos entrevistados são 
considerados tensos, enquanto que dos não praticantes 42,86% são considerados 
tensos, conforme gráfico 18.
Gráfico 18 -  Identificador do Tipo “calmo” ou “tenso”
+ 12 pontos - 
tenso
7 - 1 2  pontos - 
normalidade
0 - 6  pontos - 
fleumático e 
tranquilo
0 20 40 60 80 100
Não ocorreu diferença estatística significante na questão stress e hipertensão 
segundo estilo de vida, gráfico 19.
Gráfico 19 -  Stress e Hipertensão segundo Estilo de Vida
alto nível de estresse e elevado 
risco de doença coronariana
alto nível de estresse
apresenta propensão a estilo de 
vida estressante
não propenso ao estresse
0 20 40 60 80 100
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Apesar do número de amostragem ser pequena, a realização deste trabalho 
veio de encontro com a necessidade de se avaliar os benefícios da atividade física 
como um agente ativo no combate aos mais diversos problemas bio-psico-sociais 
que o estresse provoca, além de mostrar que indivíduos considerados ativos, ou 
seja, praticantes regulares de atividades físicas, podem manter um nível de 
qualidade de vida superior.
De acordo com os resultados da amostra nos testes realizados, amparados 
na bibliografia, podemos dizer que, realmente a atividade física é considerada muito 
eficaz no combate ao estresse, aliado também a um estilo de vida saudável, que 
SHARKEY (1998), considera um dos principais vetores no combate a muitas 
doenças e também é gerador de saúde psicológica, emocional ou mental. Portanto 
as pessoas saudáveis são livres de doenças, ansiedade, e depressão, o que 
possibilitará o aproveitamento de qualquer tipo de atividade de lazer, bem como para 
enfrentar os desafios do cotidiano.
O “mau do século”, como está sendo chamado o estresse pela Organização 
Mundial de Saúde, pode provocar nas pessoas os mais diversos tipos de problemas, 
como exemplo as cardiopatias e a hipertensão, entre outros, isso tudo devido ao 
estilo de vida que a sociedade impõe às pessoas, sem se preocupar com a 
qualidade de vida.
A atividade física deve ser praticada de forma regular e orientada, 
principalmente quando as pessoas apresentam fatores de risco. É importante 
salientar que a prática de atividade regular é essencial, mas deve ser feita de forma 
adequada e consciente, pois senão, poderão ocorrer alguns inconvenientes.
Este é mais um pequeno passo na história, onde se tenta conseguir 
argumentos e provas de que realmente os exercícios físicos realizam um importante 
trabalho na conquista de uma melhor qualidade de vida.
Sugere-se que outros trabalhos sejam realizados para que se possa conhecer 
mais sobre os mecanismos estressantes considerados ativos, da sociedade em 
torno dos indivíduos.
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SEXO ( )M ( )F DATA DE NASCIMENTO: / /
IDADE:
ESTADO CIVIL ( )SOLTEIRO ( )CASADO 
PROFISSÃO:
LOCAL DE TRABALHO: FUNÇÃO:
1. Nível de escolaridade:
( ) 1o grau incompleto
( ) 1o grau completo 
( ) 2o grau incompleto 
( ) 2o grau completo
( ) Formação no Ensino Superior. Qual? Onde:
2. Hábitos de tabagismo:
( ) fumante
À quanto tempo fuma?
Qual a quantidade?
( ) não fumante 
( ) Ex-fumante
À quanto tempo parou?
Qual a quantidade que fumava?




Quantas vezes por semana?
( ) não praticante 
( ) ex-praticante
O que já praticou?
Qual o tempo que praticou?
Pratica alongamento? ( )sim ( )não
4. Hábitos relacionados ao sono:
( ) durmo pouco, mas bem
( ) durmo pouco e mal 
( ) durmo muito e bem 
( ) durmo muito, mas mal
5. Hábitos alimentares:
( ) toma café da manhã completo (pão, frutas, cereais, ...)
( ) almoço 
( ) jantar
( ) faz um pequeno lanche pela manhã 
( ) faz um pequeno lanche a tarde
6. Hábitos relacionados à bebida alcoólica:
( ) não bebo
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( ) bebo raramente
( ) bebo sempre nos fins de semana. Quanto?
( ) bebo todos dos dias. Quanto?
7. Enumere de 1 a 6 o que você prioriza no seu tempo livre.
( ) vejo TV
( ) escuto música 
( ) pratico alguma atividade física 
( ) arrumo a casa 
( ) resolvo tarefas pendentes 
( ) outro. Qual?
As questões seguintes referem-se a sua atividade profissional. Responda o mais 
atentamente possível procurando dar as respostas que se aproximam da realidade.
8. A quanto tempo realiza essa função (em anos)?
9. Turno de expediente:
( ) manhã ( ) tarde ( ) noite
10. Carga horária diária:
( )3  ( )4  ( )5  ( )6  ( )7  ( )8
11. É um trabalho:
( ) intermitente ( ) há período(s) de descanso
12. Na função que desempenha você se sente:
( ) um pouco desgastado(a)
( ) desgastado(a)
( ) muito desgastado(a)
( ) nem um pouco desgastado(a)
13. Qual é o grau de satisfação do trabalho?
( ) alto ( ) baixo ( ) médio
14. Como está o clima de trabalho?
( ) bom ( ) médio ( ) ruim
15. Volume de serviço:
( ) adequado ( ) excessivo
16. Você se interessaria em participar de um programa gratuito de exercícios físicos 
orientados para evitar incômodos como dores no corpo, problemas posturais, entre 
outros decorrentes de sua atividade profissional?




Assinale os sintomas que tem experimentado nas ULTIMAS 
24 HORAS
Assinale os sintomas que tem experimentado nos ÚLTIMOS 
TRÊS MESES
Mãos e/ou pés frios [ ] Diarréias freqüentes [ ]
Boca seca [ ] Dificuldades sexuais [ 1
Nó ou dor no estômago [ 1 Formigamento nas extremidades (mãos e pés)
Aumento de sudorese (muito suor) [ ] Insônia [ 1
Tensão muscular (dores nas costas, pescoço, ombros) Tiques nervosos [ 1
Aperto na mandíbula/ranger de dentes, ou roer unhas Hipertensão arterial continuada [ ]
ou ponta de caneta [ ] Problemas dermatológicos prolongados [ 1
Diarréia passageira [ ] Mudança extrema de apetite [ ]
Insônia, dificuldade de dormir [ ] Taquicardia [ 1
Taquicardia (coração acelerado) [ ] Tontura freqüente [ 1
Respiração ofegante [ ] Úlcera [ ]
Hipertensão súbita e passageira [ ] Infarto [ 1
Mudança de apetite [ ] Impossibilidade de trabalhar [ ]
Aumento súbito de motivação [ 1 Pesadelos [ ]
Entusiasmo súbito [ 1 Sensação de incompetência em todas as áreas [ 1
Vontade súbita de iniciar novos projetos [ ] Vontade de fugir de tudo [ ]
Apatia, vontade de nada fazer, depressão ou raiva
FASE 1 -  QUANTOS ITENS FORAM ASSINALADOS [ 1 prolongada [ ]
Cansaço excessivo [ ]
Pensamento/fala constante sobre um mesmo assunto
Irritabilidade sem causa aparente [ 1
Angústia ou ansiedade diária [ ]
Hipersensibilidade emotiva [ ]
Perda do senso de humor [ ]
FASE 3  -  QUANTOS ITENS FORAM ASSINALADOS í l
Assinale os sintomas que tem experimentado no ÚLTIMO
MÊS
Problemas com a memória, esquecimento RESULTADO
Mal estar generalizado, sem causa específica [ ]
Formigamento nas extremidades (pés e mãos) [ ] De acordo com a tabela abaixo, observe se você está
Sensação de desgaste físico constante [ ] enquadrado na fase de alerta, resistência, ou exaustão.
Mudança de apetite [ 1 Quando a pontuação for significante em mais de uma
Aparecimento de problemas dermatológicos (pele) fase, considere a mais avançada. Se os itens
Hipertensão arterial [ ] assinalados forem em menor número que os indicados
Cansaço constante [ ] em todas as fases, a pontuação é insignificante.
Aparecimento de gastrite prolongada [ ]
Tontura, sensação de estar flutuando [ ] 0. Pontuação insignificante em todas as fases [ ]
Sensibilidade emotiva excessiva, emociona-se com 1. FASE 1 -  (se 7 ou mais itens) ALERTA [ ]
facilidade [ 1 2. FASE 2 -  (se 4  ou mais itens) RESISTÊNCIA [ 1
Dúvidas quanto a si próprio [ ] 3. FASE 3  -  (se 9  ou mais itens) EXAUSTÃO [ ]
Pensamento constante sobre um só assunto [ ]
Irritabilidade excessiva [ ]
Diminuição da libido (desejo sexual diminuído) [ l
FASE 2 -  QUANTOS ITENS FORAM ASSINALADOS [ ]
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QUESTIONÁRIO PARA IDENTIFICAÇÃO DOS TIPOS “CALMO”E “TENSO”
Responda as questões abaixo, baseando-se no que ocorre com você na atualidade:
1. Irrito-me com facilidade, mesmo diante de pequenas contrariedades.
[ ] A -  não [ ] B -  mais ou menos [ ] C -  sim
2. Consigo voltar a calma com grande rapidez, mesmo diante de situações de grande transtorno emocional ( 
irritabilidade, explosões).
[ ] A -  não [ ] B -  mais ou menos [ ] C -  sim
3. Costumo estabelecer prazo para tudo o que tenho que fazer, mesmo quando não há necessidade de 
estabelecê-los.
[ ] A -  não [ ] B -  mais ou menos [ ] C -  sim
4. O não cumprimento de prazos (entrega de trabalhos, relatórios, atrasos nos horários de compromissos, 
atrasos em viagens) costuma me deixar inquieto e contrariado.
[ ] A -  não [ ] B -  às vezes [ ] C -  sim
5. Em situações em que me sinto irritado, costumo dar (ou tenho ímpetos de dar) respostas atravessadas, que
firam as pessoas.
[ ] A -n u n c a  [ ] B -  raramente [ ] C -freqüentemente
6. Não se pode abrir mão das oportunidades que nos aparecem na vida.
[ ] A -  discordo [ ] B -  às vezes [ ] C -  concordo
7. Pensar em alguns eventos que ocorreram durante o dia às vezes me coloca tenso e inquieto.
[ ] A -  não [ ] B -  mais ou menos [ ] C -  sim
8. Diante de situações ou tarefas difíceis, costumo ficar trêmulo(a) ou transpirar, ou Ter uma sensação de 
discreta tontura.
[ ] A -  não [ ] B -  mais ou menos [ ] C — sim
9. Numa reunião ou numa palestra, quando não estou falando nem me movimentando, fico fazendo rabiscos
numa folha de papel.
[ ] A -  não [ ] B -  às vezes [ ] C -  sim
10. Esforço-me em fazer o máximo possível, para não deixar que as coisas se compliquem, seja em casa, seja
no trabalho.
[ ] A -  ocasionalmente [ ] B -  às vezes [ ] C -  na maioria das vezes
Respostas do questionário para identificação dos tipos ‘calmo’ e ‘tenso’.
1. A = 0 B = 1 C = 2
2. A = 0 B = 1 C = 2
3. A = 0 B = 1 C = 2
4. A = 0 B = 1 C = 2
5. A = 0 B = 1 C = 2
6. A = 0 B = 1 C = 2
7. A = 0 B = 1 C = 2
8. A = 0 B = 1 C = 2
9. A = 0 B = 1 C = 2
10. A = 0 B = 1 C = 2
Critérios de interpretação:
- Se você fez de 0 a 6 pontos, VOCÊ É UMA PESSOA FLEUMÁTICA E TRANQUILA.
- Se você fez de 7 a 12 pontos, VOCÊ ESTÁ ENQUADRADO DENTRO DA NORMALIDADE.
- Se você fez mais de 12 pontos, VOCÊ É TENSO.
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QUESTIONÁRIO PARA CONHECIMENTO E CONTROLE DO ESTRESSE 
SEGUNDO O ESTILO DE VIDA
As dez questões abaixo mostram um par de características totalmente contrastantes 
em cada linha. Cada um de nós pode se encaixar no extremo da esquerda (ponto 1) 
ou no extremo da direita (ponto 5), caso apresentemos algumas características 
extremas, bem como, podemos nos situar no meio (ponto 3) ou com alguma 
tendência para a esquerda ou para a direita (pontos 2 ou 4). Pense sobre cada uma 
das questões e responda o presente questionário, procurando se situar nas 
questões de trabalho, como também em relação à sua vida particular.
1 2 3 4 5 ' >
1 Calmo e sem pressa para 
compromissos
Sempre apressado para atender 
a compromissos assumidos
2 Ouve bem, deixa os outros 
acabarem de falar
Antecipa-se na conversa (acena, 
interrompe, acaba a frase pelos 
outros)
3 Nunca tem pressa, mesmo 
quando pressionado
Sempre com pressa
4 Capaz de esperar calmamente Inquieto enquanto espera
5 Calmo e tranquilo Sempre apressado
6 Faz uma coisa de cada vez Tenta fazer duas ou mais coisas 
ao mesmo tempo
7 Lento e ponderado ao falar Vigoroso e convincente ao falar 
(gesticula muito)
8 Tranquilo Impetuoso
9 Tem grande número de 
interesses
Possui poucos interesses fora do 
trabalho
10 Programa o que tem a fazer de 
forma a nunca se apertar
Programa o que tem a fazer de 
forma apertada
Critérios de interpretação do questionário para conhecimento e controle do estresse 
segundo o estilo de vida
DE 10 A 20 PONTOS
Estilo de vida moderado e não propenso ao estresse.
DE 21 A 30 PONTOS
Embora com características de moderação, apresenta propensão a estilo de vida 
estressante.
DE 31 A 40 PONTOS
Estilo de vida apressado e precipitante de alto nível de estresse.
DE 41 A 50 PONTOS
Estilo de vida competitivo e obsessivo por resultados, determinando altos níveis de 
estresse e elevado risco de doença coronariana.
